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Os nossos maiores medos em relação ao Parto,
geralmente estão relacionados com a nossa falta
de confiança em nós mesmas, com a falta de
informação, com o despreparo da nossa mente e
com a falta de segurança em uma equipe ou
profissional.

De onde vem os nossos
medos do parto?

É possível 
mudar isso?

S im !  i s s o  t udo

p ode  s er  m udado  e
t r an s fo r m ado ,  e  

eu  v o u  t e  m o s t r ar

co m o  f a z er  i s s o  de
fo r m a  s im p l e s !

Existem 5 principais formas de se preparar para o
Parto para conseguir viver esse momento de
forma mais plena, feliz, segura e tranquila. Sem
Medos! Vou mostrar agora para você quais são
essas 5 formas:
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5 formas de se preparar
para o parto

Preparar a mente informar-se confiar no seu corpo

conectar-se com seui
acompanhante

Planejar o seu
parto

Eu vou te mostrar o que você deve fazer em cada
uma dessas formas de se preparar para o Parto, e
com certeza elas irão eliminar os seus medos e
inseguranças, para se sentir tranquila, calma,
preparada de verdade para o seu Parto.
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preparação da mente

Eu acredito muito no poder da nossa mente, e é
por isso que a Preparação da Mente para o parto
é o que eu julgo ser mais importante! Depois de
conseguir adequar seus pensamentos o resto fica
muito mais fácil.

A verdade mais pura que você vai ouvir nessa
vida é: 

a sua mente
é o seu guia!

Mas, isso pode tanto contribuir para que você
tenha um bom parto, quanto atrapalhar tudo.
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E, o que você precisa fazer é guiá-la para que 
ela possa contribuir para seu parto. Você 
sabia que o nosso pensamento pode mudar todo
o rumo do seu parto? Isso porque:

isso significa que qualquer sentimento que você
tiver vai influenciar e desencadear um tipo de
hormônio.

Parto é hormônios e
hormônios são sentimentos

Por exemplo, quando a gente está feliz, com
pessoas por perto que nos trazem
segurança e amor, é desencadeada a
ocitocina, o hormônio do amor. E isso vai
contribuir para um parto mais rápido,
menos dolorido e mais feliz.

Uhuuuulllll!!
!!
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Mas, se você fizer totalmente o contrário,
ter apenas sentimentos ruins, que te deixem
insegura, para baixo, triste, isso só vai
contribuir para a liberação de hormônios
que vão deixar seu parto mais demorado,
mais dolorido e tenso. E, eu acredito que
isso é o que você não quer, não é mesmo?

                 Especialmente, no final da gestação é
o momento em que você mais precisa estar
cercada de amor, carinho e cuidado para
promover um ambiente propício à liberação de
ocitocina.

Eu já ouvi diversas histórias relacionadas a isso.
Uma, em particular, me chama a atenção até hoje
e é um exemplo clássico disso que eu estou te
contando.
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Vamos chamar a personagem da história 
de Afonsa (rsrs), apenas para preservar a
identidade dela, ok?

Uma gestante, Afonsa, já nas últimas semanas
de gestação, estava mega ansiosa, e
preocupada com o parto, com medo e
apreensiva. A única pergunta que vinha na sua
cabeça era: “Quando esse bebê nasce?”Um
certo dia, o sogro da Afonsa falou assim pra
ela: “Vem comigo, que hoje esse bebê vai
nascer”. O sogro da Afonsa levou ela, o
marido dela, e os filhos para um passeio.
Como o sogro da Afonsa era uma pessoa
super divertida, você imagina o quanto esse
dia deve ter sido sensacional. Afonsa ria até
chorar das piadas, e dos acontecimentos no
meio do caminho! Depois de voltar do
passeio, quando Afonsa finalmente pode
chegar em casa e descansar... umas
contrações iniciaram. Afonsa foi para o
hospital e teve o bebê no dia seguinte.

História Real



Como Perder o Medo do Parto em  7 Passos Simples

Eu contei essa historinha para você perceber
o quanto uma situação e momentos prazerosos
tem o poder de desencadear a liberação de
hormônios para o início do trabalho de parto e
trazer benefícios para o parto.
 
Os sentimentos e sensações que você tenha,
tudo o que você faça durante a sua gestação
vão refletir no seu parto. 
 
É por isso que você precisa se proporcionar
momentos assim, felizes, alegres e cheios de
amor e diversão!

 
para Perder o Medo

do Parto

Anote  em um cadern inho ou em uma  folha
qualquer 5  at iv idades  que  te  dê  prazer
em fazer,  at iv idades  que  te  deixe  fel iz!

Passo-a-passo 1
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Agora  anote  do outro lado 5  pessoas ,  se
não t iver 5  não tem problema ,  mas  anote
as  pessoas  que  você  ma is  ama  ter por
perto,  pessoas  que  você  gostar i a  de
passar ma is  tempo juntas ,  pessoas  que  te
trazem fel ic idade !

Agora  você  va i  l igar uma  at iv idade  a  uma
pessoa .  Não tem problema  l igar vár i as
at iv idades  à  mesma .

Depo is  de  ter escolhido com qua is
pessoas  você  quer real izar determ inada
at iv idade ,  marca  5  datas  próx imas  para
real izá-las .

Fe ito isso,  conv ide  a  pessoa  para  ir a
esse  encontro com você !

Tenho certeza que será ótimo fazer atividades
que você gosta com pessoas que você gosta.
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Isso ajuda também a tirar aquele foco e neura 
que a gente fica de “Será que vai nascer hoje,
amanhã, depois de amanhã? O que eu vou
fazer?” Certo?
 
Caso você goste de fazer atividades sozinha, é
ótimo também, ou apenas com seu parceiro.
 
Logo mais você terá uma companhia pela vida
inteira e as atividades com seu parceiro podem
ficar mais raras, pelo menos no começo.

Chegou a hora de 
colocar 

a mão na massa!
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Outra situação que nos causa medo em 
relação ao parto é o que nós pensamos e as
ideias que temos quando a gente pensa em parto. 

Qual  a  1 ª  ide i a
vem na  sua

cabeça  quando
você  pensa  em

parto?

Muitas ideias e informações que a gente tem
sobre o parto não são experiências nossas,
principalmente se essa é a sua primeira gestação.
 
As informações que existem na sua cabeça sobre
parto provavelmente são das experiências de
outras pessoas, da sua mãe, suas avós,
tias...afinal, todo mundo vai te contar histórias
sobre o parto quando você estiver grávida. Isso
é fato! Escuta aqui,

minha filha...Na
minha época...
Blá, blá, blá...
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Quando a gente nunca viveu uma experiência,
como é o caso do parto, quando a gente pensar
nessa experiência a sua mente vai buscar
situações e momentos parecidos com o parto.
 
 
 
 
 
Se você nunca viveu essa experiência, ele vai
buscar “qualquer” informação sobre isso. E ele te
mostra isso como sendo uma verdade.

            

Exemplo
você escutou de alguma amiga sua, uma pessoa próxima,
que ela sofreu muito no parto, que foi muito

maltratada, e ela te conta toda a experiência tim tim por

tim tim como aconteceu. Sua mente vai absorver tudo

aquilo que você acabou de ouvir.
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E quando você pensar em parto (e só tiver ouvido essa
história) essa é a primeira informação que a sua mente
vai te dar: “Parto é sofrimento”. E, se todas as vezes que
você pensar em parto ele te devolver essa informação, é
nisso que você vai acreditar!

O que fazer para
acabar com esse

ciclo?

Mente é exercício! E
você vai treinar a sua
mente a acreditar nas
experiências boas, ou
nas informações de
qualidade que você tem, 

e eliminar as ideias e histórias ruins! Mas isso é
treinamento e precisa muito da sua dedicação.
Mas, com esse passo-a-passo vai ficar bem fácil!
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A  pr ime ira  co isa  que  você  va i  fazer é
anotar todas  as  ide ias  e  informações  que
vem na  sua  cabeça  quando você  pensa  em
parto.

Depo is ,  na  frente  de  cada  uma  delas ,  você
va i  escrever de  onde  ve io essa
informação.  Ouv iu de  uma  am iga ,  é  a
exper i ência  da  m inha   mãe ,  ouv i  na  tv ,  v i
em um art igo.

Agora ,  você  va i  olhar para  cada  uma
dessas  ide ias  que  você  anotou e  r iscar
aquelas  que  não são suas  e  que  estão te
causando medo.  F ique  com as  ide ias  boas
e  que  te  fazem pensar em alegr i a ,  amor,
em v ida ,  quando pensar em Parto.(As  que
você  for r iscar,  r isca  de  verdade ,  até
você  não consegu ir enxergar ma is  elas .
Va i  r iscando como se  você  est ivesse
apagando elas  da  sua  cabeça . )

 
para Perder o Medo

do Parto

Passo-a-passo 2
 



Como Perder o Medo do Parto em  7 Passos Simples

informar-se

A falta da informação é, com toda a certeza, o
problema de muitas mulheres que chegam ao
parto. Eu costumo fazer uma comparação para
você entender como é o poder da informação.

Vamos supor que você não
entenda nada de futebol (ou
assim como eu, nem precisa
supor, porque eu não
entendo mesmo...rsrs) e
você vai participar de uma
partida de futebol. Vou te
apresentar 2 situações:

Situação I
Voc ê  n ão  l ê  n ada  s obr e  fu t ebo l ,  n ão  s ab e  a s  r egr a s  e
p en s a  a s s im :  “Nem  p r e c i s o  s ab er  m e s m o . . . L á  v a i  t er  o
árb i t r o ,  o  t é cn i co  e  o u t r o s  jogado r e s ” .  Voc ê  de ix a  a
s u a  a t u aç ão  p o r  co n t a  do  m o m en t o ,  p ar a  v er  n o  q u e  v a i
d ar !
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Olhando para cada uma dessas situações, qual
você acredita que dê mais certo? Que tenha um
final melhor? 
 

Quem tem mais chance de ganhar esse jogo?

Situação II

Voc ê  l ê  t oda s  a s  r egr a s  do  jogo ,  v ê  in fo r m açõ e s
a t u a l i z ada s  s obr e  o  fu nc io n am en t o  do  jogo ,  a s  ú l t im a s
n o t í c i a s  e  f a z  a t é  a lgu n s  ex erc í c io s  p ar a  s e  p r ep ar ar
p ar a  a  p ar t i d a .

Situação I Situação II
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Na situação 2 uma coisa a gente pode 
constatar, por mais que essa experiência seja
nova, pelo menos você consegue ter a ideia de
como acontece tudo, o que pode o que não
pode fazer, o que é normal e o que não é normal
de acontecer. 
 
Mas, e a pessoa da Situação I? Ela não vai saber
nem que o jogo é só com os pés!

Você consegue perceber o que é uma
pessoa com informação e o que é a

falta dela?
No parto é a mesma coisa. 

 
Escolha ser a pessoa da situação nº 2. Quando a
gente torna tudo que é desconhecido
CONHECIDO na nossa cabeça. Quando a gente
não viveu uma determinada experiência a forma
mais certeira de acabar com o medo e
ansiedade desse momento é buscando
informações e se familiarizando com o assunto.
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No final das contas, aquele assunto vai 
fazer parte do que você é, e por mais que você
não tenha vivido aquela experiência, ela não é
desconhecida para você, portanto ela não
parecerá tão assustadora assim!

Dica de Ouro
Transformar o desconhecido em

conhecido

Anote  um papel todas as co isas
relacionadas ao parto que  te  causam
medo. A  ep is iotom ina ,  a  ass istência . . .Anote
também as suas pr incipais dúv idas
relacionadas ao parto, por exemplo, não
sei  a  hora  de  ir para  o hosp ital,  não sei  se
estou dilatando.. .Quanto mais você
anotar, melhor!

 
para Perder o Medo

do Parto

Passo-a-passo 3
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Transformar o desconhecido em

Agora  vá  no nosso velho e  bom am igo
GOOGLE ,  e  coloque  cada  uma  dessas
questões  lá ,  le ia  o  máx imo de
informações  que  você  consegu ir.  Escolha
as  ma is  conf iáve is .  Se  você  est iver
achando mu ito superf ic ial  as  questões ,  e
qu iser saber ma is  a  fundo cada  uma  delas
é  só  ir no GOOGLE  ACADÊMICO .  Lá  tem
art igos excelentes  e  que  vão acrescentar
mu itas  informações  boas  para  você .

Faça  uma  past inha  no seu computador
com os  art igos e  informações  ma is
importantes  que  você  encontrar para
que  elas  f iquem organ izadas  dentro do
seu computador,  e  sempre  que  você
prec isar de  informação você  já  tem uma
fonte  toda  organ izadinha !

Depo is ,  é  só  impr im ir alguns  e  ir lendo
aos pouqu inhos.

L e m b r e - s e :  
i n f o r m a ç ã o  n u n c a  é  d e m a i s !
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A informação é uma fonte inesgotável. 
Já dizia Sócrates, “Só sei que nada sei”! Com
informação a gente é capaz de chegar em lugares
inimagináveis, mais rápido. 
 
Viver na ignorância é um prejuízo! Essa imagem
abaixo demostra MUITO bem isso! 

H2O

água

Reflita bem sobre essa imagem e veja o quanto a
informação é T-R-A-N-S-F-O-R-M-A-D-O-R-A!
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Com o passar dos anos, e a entrada da figura
do médico na obstetrícia, fomos ficando cada
vez mais desacreditadas do nosso próprio
corpo, da nossa capacidade de parir.
 
Esquecemos que nosso corpo foi feito para viver
esse momento. E tudo dito em relação a isso é
baseado em questões do tipo:

Confiar no próprio corpo

Seu corpo precisa
de alguns ajustes

para funcionar
melhor

Você não é capaz
sozinha!

E, isso tudo é dito pela figura em que temos uma
confiança muito grande: os médicos!



Como Perder o Medo do Parto em  7 Passos Simples

Ficamos afastadas do nosso corpo, 
do feminino, do nosso íntimo, e somos 
cada vez mais convencidas de que a “Máquina”
não funciona direito mesmo.
 
Esse é um dos grandes medos que cercam
centenas de mulheres! 
 
Elas têm medo porque não sabem se tudo dará
certo, não sabem se a “máquina” vai funcionar
bem, elas tem medo porque o parto é
imprevisível! 
 
E, para acabar com esse medo do imprevisível
os médicos indicam a cesariana como solução.
Mas, essa não é a solução!
 
Para acabar com esse medo, nós precisamos
acionar novamente a nossa mente! É preciso um
treino diário, de muita repetição!
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Vou te dizer uma frase que certamente você 
já ouviu alguma vez nessa vida:

“Tudo que você manda para o
Universo, ele te devolve”

E, é isso que você precisa fazer nesse momento
para acreditar e ganhar confiança em você
mesma e no seu corpo. Para isso eu vou te
mostrar 2 tarefas simples e totalmente eficazes!

Feche  seus olhos e  desenhe  na  sua  cabeça  o
parto que  você  deseja  ter. Aquele  que
você  ideal iza ,  que  você  sonha .  Cr ie  a
imagem de  parto mais l inda  e  se  imagine
v ivendo essa  cena .

 
para Perder o Medo

do Parto

Passo-a-passo 4
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Depo is ,  abra  os  olhos e  pensando nessa
imagem diga  em voz  alta :  “Esse  é  o  Parto
que  eu quero,  esse  é  o  parto que  eu vou
ter”.

Esse exercício é bem simples, mas é preciso
muita repetição para torná-lo um hábito. 
 
Você vai mostrar para o universo que você quer
um parto lindo e cheio de amor e mostrar para
ele que isso é possível para você, e ele vai te
devolver tudo isso!

Dica de Ouro
mentalize o parto que você deseja

e diga em voz alta:
esse é o parto que eu vou ter
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Pesqu ise  nas suas lembranças momentos
marcantes em que  você  consegu iu real izar
alguma  co isa  que  quer ia  mu ito
s implesmente  porque  você  acreditou de
verdade  em você  mesma .

Quanto ma is  lembranças  desse  t ipo
melhor.  Anote  resum idamente  elas  em uma
folha  ou  cadern inho.

Agora ,  le ia  cada  uma  em voz  alta  e  diga
para  você  mesma  “Eu fu i  forte  nesse  dia ,
e  eu sere i  forte  no meu Parto.  Eu conf io
em m im mesma ,  porque  já  f iz  isso vár i as
vezes” .

d i g a  e m  v o z  a l t a :  
" e u  c o n f i o  e m  m i m  m e s m a ! "

 
para Perder o Medo

do Parto

Passo-a-passo 5
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Repita isso quantas vezes forem 
necessárias, pega essa folha a cada 
semana, ou quando bater aquela insegurança ou
medo. Mostre para sua cabeça através desses
exemplos seus o quanto você é capaz e será
capaz!
 
Nossa mente é como os músculos do nosso
corpo! Precisam de incentivos, exercícios diários
para trazer resultado. Quanto mais você
exercita, mais fortes eles ficam. 
 
 
Pensar que você é capaz, é forte e que confia no
seu próprio corpo deve ser um mantra a ser
repetido até que ele se torne forte o bastante
para ser a única verdade quando você pensar no
Parto. 
 
 

Sou forte !  
Sou capaz!  

 

Todo dia é dia 
de treino
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Todo dia é dia 
de treino

conectar-se com o

acompanhante
Uma das coisas que mais nos trazem paz, calma
e segurança é saber que tem alguém do nosso
lado, que a gente tem um porto seguro e que
não estamos sozinha nessa viagem.
 
O acompanhante passou a ser parte do parto há
pouco tempo, mas desde que isso foi possível
os pais têm tido cada vez mais interesse e
vontade de fazer parte realmente desse
momento. Independente da pessoa que vai te
acompanhar nesse momento, alguns pré-
requisitos ela deve ter:

Você deve ser
uma pessoa

importante para
ela

Ela tem que 
amar você

Ela tem que estar
disposta a ouvir

sobre  
parto
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Todo dia é dia 
de treino

Ela tem que
comprar suas

ideias

Ela precisa
querer ser o seu

porto 
seguro

Quando você identificar a pessoa com essas
qualidades pode ter certeza que tudo ficará mais
leve e fácil e as suas chances de se sentir segura e
preparada para o parto aumentam em 70%.
 
Para que o papel do acompanhante funcione de
verdade como deve ser, e te dê segurança para
viver esse momento é preciso que ele saiba quais
são as coisas mais importante em relação ao
parto para você.
 
O acompanhante precisa saber:
 
 

suas vontades

suas decisões e escolhas

as ideias importantes para você
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Todo dia é dia 
de treino

Porque se o seu acompanhante é uma
 pessoa que tenha os requisitos que eu elenquei ali
em cima, ele é uma pessoa que te ama muito, e
se alguma questão no parto é importante para
você, ele é importante para seu acompanhante
também porque ele compra a sua causa.
 
Mas, para que isso aconteça é preciso que ele
saiba o por quê da importância das coisas que
para você são importantes! Quando a gente
sabe o motivo de algo, a gente compra a causa
para gente. Olha esse exemplo que eu vou te dar:

Exemplo
Se sua amiga (muito amiga mesmo, beeeem próxima)
chega falando para você que está com raiva de um

garoto que ela gosta. Se você pergunta o que
aconteceu e ela te fala para deixar prá lá, você daqui
uns minutos nem lembra mais disso. Mas, se ela te conta
a história, tudo que aconteceu, te conta os MOTIVOS
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Todo dia é dia 
de treino

que levaram ela a ficar com raiva desse garoto,

certamente você também ficará com raiva dela, com

vontade de fazer algo a respeito! Isso é fato! Significa
que você comprou a briga da sua amiga.

Isso gerou uma conexão muito grande entre
vocês, porque agora um problema que antes era
só da sua amiga, passou a ser seu, quiçá você
ficará com mais raiva do garoto do que a sua
própria amiga.
 
E é isso que precisa acontecer no parto. Você
precisa fazer o seu acompanhante criar essa
conexão com as coisas importantes para você
no seu parto e trabalho de parto. E isso
acontece automaticamente quando você expõe
a ele os seus motivos, as suas razões.

e x p o r  o s  
mot ivos

co n e x ão
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Todo dia é dia 
de treino

Agora, com esse passo-a-passo que eu 
vou te mostrar vai ser possível conectar-se
com seu acompanhante e tornar esse vínculo
muito mais forte para o parto.

co n e x ão

Anote  em uma  folha  todas as co isas que
são importantes para  você  no seu parto e
trabalho de  parto. Por exemplo, não
quero ep is iotom ia ,  não quero que  induz
meu parto, quero o clampeamento tardio
do cordão umbil ical. . .Coloque  tudo!

Na  frente  de  cada  co isa  importante  para
você ,  anote  o  porquê  daqu ilo ser
importante ,  o  mot ivo pelo qual  você
julga  ser importante .

Chame  seu acompanhante ,  fale  que  você
quer conversar com ele  sobre  o  parto e
sobre  questões  que  são importantes  para
você ,  e  gostar i a  da  ajuda  dele  com isso.

 
para Perder o Medo

do Parto

Passo-a-passo 6
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Todo dia é dia 
de treino

Está esperando o que? Liga para seu
acompanhante/companheiro, manda uma
mensagem, sinal de fumaça...qualquer coisa!

co n e x ão

Mostre  a  sua  l ista  e  expl ique  a  ele  a
importância  de  cada  co is inha  que  está
al i .

Pronto!  Agora  ele ,  com certeza ,  va i
comprar essa  br iga  com você !
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Todo dia é dia 
de treino

A Preparação para o parto precisa vir de um
planejamento. Por mais que a gente saiba que o
parto é uma caixinha de surpresas, você pode se
preparar para ele, principalmente mentalmente,
isso te ajuda a saber em que território você está
pisando, e isso faz com que o caminho não seja
totalmente desconhecido para você.
 
Uma ferramenta mais que excelente para fazer
isso é o Plano de Parto. Você já ouviu falar dele?
 
O Plano de parto é uma ferramenta que permite
você se conhecer, entender os seus medos, se
informar, se conectar com seu acompanhante e
preparar a sua mente para o parto. Mas, ele é
tão incrível assim mesmo?

co n e x ão

planejar o seu parto
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Todo dia é dia 
de treino

E você aí pensando que era só responder 
esse “questionário” e ponto final. Para 
que essa ferramenta seja incrível para você
também e você consiga tirar o máximo proveito
dela, e consiga planejar seu parto de verdade, eu
vou te dar algumas dicas a serem seguidas..

co n e x ão

Não preencha  o plano de  parto logo de
cara .

Le ia  todas  as  questões  que  envolvem o
plano de  parto e  guarde  ele  na  gaveta
por alguns  dias ;

Use  o  plano de  parto como uma
ferramenta  de  estudos.  Pegue  cada  uma
das  questões  e  procure  informações
sobre  elas ,  pr incipalmente  se  é  algo que
você  desconhece ,  ou  seja ,  estude  antes
de  preenchê-lo;

 
para Perder o Medo

do Parto

Passo-a-passo 7
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de treino

co n e x ão

Quando você tiver estiver com tudo planejado,
sabendo bem tudo o que você quer ou não que
esteja presente no seu parto, você tiver
estudado bem cada questão envolvendo esse
assunto, conversado com seu acompanhante e
ter feito todos os exercícios de preparação para
o parto que foram propostas nesse e-book,
tenho certeza que a segurança, calma e
tranquilidade serão sentimentos que estarão
presentes dentro de você. 

Chame  o  seu acompanhante  para
preencher o plano de  parto com você ,
ele  va i  entender qua is  são as  questões
importantes  para  você .  Expl ique  seus
mot ivos  e  escolhas ;

Ut il ize  o  plano de  parto para  cr i ar na
sua  mente  a  imagem perfe ita  de  parto e
atra ir somente  pensamentos pos it ivos
quando a  palavra  parto v i er à  sua  mente !
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Todo dia é dia 
de treino

co n e x ão

O medo não será mais seu maior 
problema, eu tenho certeza disso!Tudo que foi
proposto aqui é simples. É simples, mas não é
fácil. 
 
Exige dedicação de verdade, depende de você
querer todos os dias mudar e perder esse medo!
 
O parto é único, mesmo que você já tenha
outro(s) ou terá outro(s), nunca um será igual ou
parecido com esse. 
 
E é exatamente por isso que você só terá a
chance de se preparar para o seu parto que está
próximo AGORA! E lembre-se: Um AGORA
deixado para AMANHÃ, é nunca! 
 
Faça hoje o que tem que ser feito, dê o primeiro
passo! Coloque a mão na massa agora mesmo!




